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Danang Arfian Fajar Saputro. PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN LEMPAR 
LEMBING DENGAN PENDEKATAN KONVENSIONAL DAN MODIFIKASI 
SARANA TERHADAP KEMAMPUAN LEMPAR LEMBING GAYA HOP 
STEP SISWA PUTRA KELAS VIII SMP NEGERI 1 SIMO BOYOLALI 
TAHUN PELAJARAN  2009/2010. Skripsi, Surakarta : Fakultas Keguruan dan 
Ilmu Pendidikan, Universitas Sebelas Maret Surakarta,  September 2010. 
 
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui : (1) Pengaruh pembelajaran 
lempar lembing dengan pendekatan konvensional terhadap kemampuan lempar 
lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali 
tahun  pelajaran 2009/2010. (2) Pengaruh pembelajaran lempar lembing dengan 
pendekatan modifikasi sarana terahadap kemampuan lempar lembing gaya hop step 
pada siswa putra kelas VIII SMP N 1 Simo Boyolali tahun pelajaran 2009/2010. (3) 
Perbedaan pengaruh pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan konvensional 
dan modifikasi sarana terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada 
siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun  pelajaran 2009/2010. 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Populasi dalam 
penelitian ini adalah siswa siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun  
pelajaran 2009/2010 berjumlah 120 orang yang terbagi dalam enam kelas. Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan adalah proportional random sampling. Sampel 
diambil 40% dari masing-masing kelas, sehingga besarnya sampel yang digunakan 
adalah 48 orang. Teknik pengumpulan data adalah dengan tes dan pengukuran 
kemampuan lempar lembing gaya hop step. Teknik analisis data yang digunakan 
dengan uji t pada taraf signifikansi 5%. 
Berdasarkan hasil penelitian diperoleh simpulan sebagai berikut : (1) Ada 
perbedaan pengaruh yang signifikan latihan lembing gaya hop step dengan 
pendekatan konvensional terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada 
siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun pelajaran 2009/2010, (thit 
17.883 > ttabel5% 2.069). (2) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan latihan lembing 
gaya hop step dengan pendekatan modifikasi sarana terhadap kemampuan lempar 
lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali 
tahun pelajaran 2009/2010, (thit 17.966 > ttabel5% 2.069). (3) Ada perbedaan pengaruh 
yang signifikan antara pembelajaran lemmpar lembing gaya hop step pendekatan 
konvensional dan modifikasi sarana terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop 
step pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun pelajaran 
2009/2010, (thit 3.749 > ttabel5% 2.069). Latihan lempar lempar lembing dengan 
pendekatan konvensional memiliki pengaruh yang lebih baik terhadap kemampuan 
lempar lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo 




















































 Danang Arfian Fajar Saputro. EFFECT OF EXERCISE JAVELIN THROWING 
DIFFERENCE APPROACH TO CONVENTIONAL AND MODIFIED 
FACILITY CAPABILITY JAVELIN THROWING HOP STYLE STUDENTS 
STEP CLASS VIII PUTRA SMP NEGERI 1 SIMO BOYOLALI YEAR 
LESSON 2009/2010. Thesis, Surakarta: Faculty of Teacher Training and Education, 
University of Surakarta ElevenMarch,September 2010 
 
The purpose of this study to determine: (1) The influence of learning javelin 
throw with a conventional approach to capacity hop step javelin throwing style in the 
eighth grade boys Simo Boyolali SMP Negeri 1 school year 2009/2010. (2) The 
influence of learning javelin throwing with modification approach means the style of 
javelin throw capability terahadap hop step at the eighth grade boys junior N 1 Simo 
Boyolali academic year 2009/2010. (3) The differences influence learning javelin 
throw with a conventional approach and modification of facilities to capacity hop 
step javelin throwing style in the Eighth grade boys SMP Negeri 1 Simo Boyolali 
academic year 2009/2010. 
 
             This research uses experimental methods. The population in this study were 
student class VIII student son SMP Negeri 1 Simo Boyolali the school year 
2009/2010 amounted to 120 people, divided into six classes. The sampling technique 
used is proportional random sampling. Samples taken 40% of each class, so the 
sample size used is 48 people. Data collection technique is to test and measurement 
capabilities hop style of javelin throwing step. The data analysis technique that is 
used with the t test at significance level of 5%. 
 
 Based on the results obtained the following conclusions: (1) There are 
significant differences in the influence of exercise javelin hop style step with the 
conventional approach to capacity hop step javelin throwing style in the eighth grade 
boys Simo Boyolali SMP Negeri 1 school year 2009/2010, (tcount 17,883 > ttabel5% 
2069). (2) There is a significant difference in the javelin exercise step-by-hop style 
approach medium modifications on the ability of javelin throwing hop style step-son 
in eighth grade students of SMP Negeri 1 Simo Boyolali school year 2009/2010, 
(tcount 17 966> ttabel5% 2069). (3) There is a significant difference in effect 
between learning style javelin lemmpar hop step and the modification of the 
conventional approach means the ability of javelin throwing hop style step-son in 
eighth grade students of SMP Negeri 1 Simo Boyolali school year 2009/2010, 
(tcount 3749> 2069 ttabel5% .) Practice throwing javelin throw with a conventional 
approach has a better effect on the ability of javelin throwing style hop step at the 





















































• Barang siapa berjalan untuk menuntut ilmu maka Allah akan memudahkan 
baginya jalan ke surga. 
( HR. Muslim ) 
 
• Keraguan adalah kegagalan yang mungkin akan membuat kehilangan 
kemenangan karena takut menghadapinya. 
( William Shakespeare ) 
 
• Sebuah kegagalan akan membuat kita semakin tegar, apabila kita tidak 
meratapinya. 
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A. Latar Belakang Masalah 
 
                   Perkembangan olahraga di Indonesia dewasa ini mengalami peningkatan 
yang cukup signifikan,hal itu ditandai dengan prestasi olahraga Indonesia yang 
semakin meningkat serta semakin banyaknya aktifitas olahraga dalam semua 
golongan masyarakat. Olahraga pendidikan atau dengan istilah pendidikan jasmani 
merupakan suatu bentuk kegiatan olahraga yang spesifik yang diselenggarakan di 
lingkungan lembaga pendidikan formal. Tujuan pendidikan jasmani mencakup 
pengembangan individu secara menyeluruh. Artinya, cakupan pendidikan jasmani 
tidak hanya pada aspek fisik saja, tetapi juga aspek mental, emosional, sosial dan 
spiritual. 
Pelaksanaan pembelajaran pendidikan jasmani di dalamnya diajarkan 
beberapa macam cabang olahraga yang terangkum di kurikulum pendidikan jasmani. 
Salah satu cabang olahraga yang diajarkan dalam pendidikan jasmani yaitu atletik. 
Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang terangkum dalam materi pokok 
pendidikan jasmani. Seperti dikemukakan Yoyo Bahagia, Ucup Yusuf dan Adang 
Suherman (2000: 1) bahwa, “atletik merupakan salah satu mata pelajaran pendidikan 
jasmani kepada siswa dari Sekolah Dasar (SD), Sekolah Lanjutan Tingkat Pertama 
(SMP) dan Sekolah Lanjutan Tingkat Atas (SLTA)”.  
Melempar merupakan salah satu nomor yang mempunyai peran penting 
untuk menunjang perkembangan gerak anak. Lempar atau melempar bagi anak-anak 
merupakan salah satu dari aktivitas pengembangan kemampuan daya geraknya yaitu, 
untuk bertindak melakukan sesuatu bentuk gerakan anggota badannya secara lebih 
terampil. Salah satu nomor lempar yang diajarkan yaitu lempar lembing. Dalam 
nomor lempar lembing ada dua gaya yang harus dikuasai siswa yaitu gaya hop step 
dan cross step. 
Lempar lembing gaya hop step merupakan bentuk gerakan melempar 
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lempar lembing gaya hop step memiliki gerakan yang cukup kompleks. Tidak jarang 
para siswa kurang mampu melakukan gerakan lempar lembing gaya hop step, bahkan 
masih banyak di antara mereka belum mengetahui dan menguasai teknik lempar 
lembing gaya hop step. Kondisi yang demikian perlu mendapat perhatian dan solusi 
yang tepat dalam belajar mengajar lempar lembing gaya hop step. 
Dalam pelaksanaan belajar mengajar/latihan lempar lembing, seorang 
guru/pelatih harus mampu menyajikan materi pelajaran sesuai dengan kondisi siswa, 
agar diperoleh hasil belajar yang optimal. Kreatifitas dan inisiatif guru/pelatih sangat 
dituntut dalam memberikan tugas ajar kepada siswa. Upaya meningkatkan 
kemampuan lempar lembing gaya hop step perlu diterapkan metode yang tepat. 
Suharno HP. (1993: 16) menyatakan, ”pendekatan atau metode untuk meningkatkan 
kemampuan teknik di antaranya dengan metode bermain (lomba) dan latihan (drill)”.  
Pendekatan pembelajaran dengan metode bermain adalah dengan 
memodifikasi sarana yang digunakan. Dalam memodifikasi lempar lembing dapat 
menggunakan beberapa peralatan yang kontruksinya lebih kecil atau lebih pendek 
daripada lembing yang sebenarnya, bilah dan ban bekas bisa digunakan untuk 
mengatur langkah jingkat (hop), serta memakai tali rafia dan bola plastik untuk 
sasaran sehingga lemparan dapat membentuk sudut ± 45º. Yoyo Bahagia et al (2000: 
98) memberikan contoh modifikasi melempar di antaranya ”menggunakan bola 
berekor”. Sedangkan pendekatan latihan dengan metode konvensional suatu bentuk 
pembelajaran teknik suatu cabang olahraga yang dalam pelaksanaannya dilakukan 
secara berulang-ulang. Metode latihan ini menggunakan lembing yang sebenarnya, 
dilaksanakan dengan menambah beban secara bertahap. 
Pendekatan menggunakan modifikasi sarana dan konvensional 
merupakan metode pembelajaran yang dapat digunakan untuk untuk meningkatkan 
kemampuan lempar lembing gaya hop step. Dari kedua pendekatan latihan tersebut 
masing-masing memiliki karakteristik yang berbeda dan memiliki kelebihan dan 
kelemahan, sehingga belum diketahui pendekatan latihan mana yang lebih baik 
pengaruhnya terhadap hasil kemampuan lempar lembing gaya hop step. Untuk 
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Siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun pelajaran 
2009/2010 adalah sampel yang akan digunakan dalm penelitian ini. Ditinjau dari 
pelaksanaan pembelajaran pendidikan jasmani di SMP Negeri 1 Simo Boyolali telah 
berjalan dengan baik termasuk pembelajaran lempar lembing. Dari pembelajaran 
yang telah diaksanakan ternyata kemampuan lempar lembing gaya hop step masih 
rendah dan perlu ditingkatkan. Masih rendahnya kemampuan lempar lembing gaya 
hop step tersebut perlu ditelusuri faktor-faktor penyebabnya. Seorang guru harus 
mampu mengevaluasi dari semua aspek, baik dari pihak guru sendiri maupun pihak 
siswa. 
Pada umumnya, kemampuan lempar lembing gaya hop step yang rendah 
tersebut karena siswa belum menguasai teknik melempar. Di samping itu juga, 
faktor-faktor yang mendukung kemampuan lempar lembing khususnya kemampuan 
kondisi fisik belum dilatih dan dikembangkan. Jam pelajaran pendidikan jasmani 
yang tersedia belum cukup untuk mengajarkan teknik-teknik lempar lembing, 
sehingga hal ini akan berpengaruh terhadap pencapaian hasil yang tidak optimal. Di 
samping itu juga, pada saat pelajaran berlangsung para siswa kurang sungguh-
sungguh dalm melakukan tugas ajar yang diberikan oleh guru. Kondisi yang 
demikian perlu dicari solusi yang tepat agar siswa tertarik sehingga dapat menguasai 
teknik lempar lembing gaya hop step dengan baik. 
Dengan menggunakan metode pembelajaran modifikasi sarana dan 
berlatih merupakan salah satu solusi yang tepat yang dapat digunakan untuk 
meningkatkan kemampuan lempar lembing gaya hop step. Melalui kedua macam 
metode latihan tersebut akan tercipta suasana yang menyenangkan yang akan 
meningkatkan motivasi belajar siswa, diharapkan juga siswa akan mendapatkan hasil 
yang optimal kemampuan lempar lembing gaya hop step. 
Berdasarkan latar belakang yang dikemukakan diatas, maka penulis akan 
melakukan penelitian dengan judul ”Perbedaan Pengaruh Pembelajaran Lempar 
Lembing dengan Pendekatan Konvensional dan Modifikasi Sarana Terhadap 
Kemampuan Lempar Lembing Gaya Hop Step Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 1 
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B. Identifikasi Masalah 
 
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, 
masalah dalam penelitian dapat diidentifikasi sebagai berikut : 
1. Masih rendahnya kemampuan lempar lembing gaya hop step siswa putra kelas 
VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun  pelajaran 2009/2010 perlu ditelusuri 
fakto-faktor penyebabnya. 
2. Kendala-kendala yang dihadapi siswa dalam pembelajaran lempar lembing perlu 
dicarikan solusi yang tepat agar diperoleh hasil yang optimal. 
3. Perlunya variasi-variasi pembelajaran lempar lembing untuk mengatasi kendala-
kendala dalam belajar lempar lembing. 
4. Belum diketahui efektifitas pendekatan latihan dengan modifikasi sarana dan 
konvensional terhadap hasil kemampuan lempar lembing gaya hop step. 
5. Kemampuan lempar lembing gaya hop step siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 
Simo Boyolali tahun  pelajaran 2009/2010 belum diketahui. 
 
C. Pembatasan Masalah 
 
Untuk menghindari penafsiran yang salah dalam penelitian ini, masalah 
penelitian dibatasi sebagai berikut : 
1. Pengaruh pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan konvensional 
terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step siswa putra kelas VIII SMP 
Negeri 1 Simo Boyolali tahun  pelajaran 2009/2010. 
2. Pengaruh pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan modifikasi sarana 
terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step siswa putra kelas VIII SMP 
N 1 Simo Boyolali tahun pelajaran 2009/2010. 
3. Perbedaan pengaruh pembelajaran lempar lembing gaya hop step dengan 
pendekatan konvensional dan modifikasi sarana pada siswa putra kelas VIII SMP 
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D. Perumusan Masalah 
 
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah dapat 
dirumuskan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 
1. Adakah pengaruh pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan 
konvensional terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa 
putra kelas VIII SMP N 1 Simo Boyolali tahun pelajaran 2009/2010? 
2. Adakah pengaruh pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan modifikasi 
sarana terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa putra 
kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun  pelajaran 2009/2010? 
3. Manakah yang lebih baik pengaruhnya antara pembelajaran lempar lembing 
dengan pendekatan konvensional dan modifikasi sarana terhadap kemampuan 
lempar lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo 
Boyolali tahun  pelajaran 2009/2010? 
 
 E. Tujuan Penelitian 
 
Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan di atas, maka 
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : 
1. Pengaruh pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan konvensional 
terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII 
SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun  pelajaran 2009/2010. 
2. Pengaruh pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan modifikasi sarana 
terahadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII 
SMP N 1 Simo Boyolali tahun pelajaran 2009/2010. 
3. Pembelajaran lempar lembing yang lebih baik pengaruhnya antara pendekatan 
konvensional dan modifikasi sarana terhadap kemampuan lempar lembing gaya 
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F. Manfaat Penelitian 
 
Masalah dalam penelitian ini sangat penting untuk diteliti dengan 
harapan: 
1. Dapat meningkatkan penguasaan teknik lempar lembing gaya hop step dan 
meningkatkan kemampuan lempar lembing gaya hop step bagi siswa yang 
dijadikan obyek penelitian. 
2. Dapat dijadikan masukan dan pedoman bagi guru penjaskes di SMP Negeri 1 
Simo Boyolali pentingnya metode pembelajaran yang tepat untuk mengatasi 
kendala-kendala dalam pembelajaran keterampilan khususnya lempar lembing 
gaya hop step. 
3. Dapat menambah wawasan dan pengetahuan bagi penelitian tentang karya ilmiah 




































































A. Tinjauan Pustaka 
 
1. Hakikat Belajar Gerak 
 
a. Pengertian Belajar Gerak 
Pengertian belajar gerak tidak terlepas dari pengertian belajar pada 
umumnya, tetapi dalam belajar gerak mengandung karakteristik tertentu. 
Karakteristik tersebut berhubungan dengan domain tujuan belajar yang menjadi 
sasarannya yaitu menyangkut penguasaan keterampilan dan gerak tubuh. 
Belajar gerak adalah mempelajari pola-pola gerak keterampilan tubuh. 
Proses belajarnya melalui pengamatan dan mempraktekkan pola-pola gerak yang 
dipelajari. Intensitas keterlibatan unsur domain psikomotor yang berarti juga domain 
fisik. Hasil akhir dari belajar gerak berupa kemampuan melakukan pola-pola gerak 
keterampilan tubuh. 
Di dalam belajar gerak bukan berarti domain kognitif dan domain afektif 
tidak terlibat di dalamnya. Semua unsur individu terlibat di dalam belajar gerak, 
hanya saja intensitas keterlibatannya berbeda-beda. Intensitas keterlibatan domain 
kognitif dan domain afektif relatif lebih kecil dibandingkan keterlibatan domain 
psikomotor. Keterlibatan domain psikomotor tercermin dalam respon-respon 
muskular yang diekspresikan dalam gerak tubuh secara keseluruhan atau bagian-
bagian tubuh. Berkaitan dengan belajar gerak atau motorik, Rusli Lutan (1988: 102) 
menyatakan, ”belajar motorik adalah seperangkat proses yang berkaitan dengan 
latihan atau pengalaman yang mengantarkan ke arah perubahan permanen dalam 
perilaku terampil”. Hal senada juga di kemukakan Sugiyanto (1996: 27) bahwa, 
”belajar gerak adalah belajar yang diwujudkan melalui respon-respon muskular yang 
diekspresikan dalam gerakan tubuh atau bagian tubuh”. 
Berdasarkan kedua pendapat tersebut daapat disimpulkan bahwa, belajar 
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hasil dari latihan dan pengalaman. Upaya menguasai keterampilan gerak diperlukan 
proses belajar yaitu proses belajar gerak. Menurut Wahjoedi (1999: 119) dalam 
Jurnal Iptek Olahraga diungkapkan, ”penguasaan keterampilan gerak hanya 
diperoleh melalui pelaksanaan gerak dengan program pembelajaran yang terencana, 
sistematis dan berkelanjutan”. 
Dalam pelaksanaan belajar gerak harus direncanakan dengan baik, 
disusun secara sistematis dan berkelanjutan. Dengan pembelajaran yang baik, maka 
siswa akan memperoleh pengalaman belajar yang baik, sehingga tujuan 
pembelajaran dapat tercapai. Yang dimaksud dengan pengalaman belajar, menurut 
Rusli Lutan & Adang Suherman (2000: 29) adalah, ”seperangkat kejadian yang 
berisikan aktivitas dan kondisi belajar untuk memberi struktur terhadap pengalaman 
siswa dan kejadian tersebut terkait untuk pencapaian tujuan”. 
Tujuan belajar gerak yaitu agar siswa memiliki keterampilan gerak sesuai 
dengan yang diharapkan. Perkembangan gerak yang terampil merupakan sasaran 
pembelajaran keterampilan gerak. Jika siswa telah menguasai keterampilan yang 
dipelajari, maka akan terjadi perubahan-perubahan dalam diri siswa yang mengarah 
pada gerakan yang efektif dan efisien. Menurut Rusli Lutan & Adang Suherman 
(2000: 56) menyatakan ada tiga indikator gerak terampil, yaitu : ”(1) efektif artinya 
sesuai dengan produk yang diinginkan dengan kata lain product oriented, (2) efisien 
artinya sesuai dengan proses yang seharusnya dilakukan dengan kata lain process 
oriented, dan (3) adaptif artinya sesuai dengan situasi dan kondidsi lingkungan 
dimana gerak tersebut dilakukan”. 
Keterampilan dapat digambarkan sebagai kualitas penampilan seeorang 
dalam melakukan tugas-tugas gerak fisik. Indikator kualitas yang harus dipenuhi 
sebagai gerak terampil yaitu efektif, efisien dan adaptif. Untuk menguasai 
keterampilan gerak olahraga harus melalui proses pembelajaran. 
Proses belajar gerak pada hakikatnya berbeda dengan proses belajar yang 
lain. Proses belajar gerak berbeda dengan proses belajar kognitif dan belajar afektif. 
Perbedaan yang ada bersumber dari aspek-aspek yang dominan keterlibatannya di 
dalam proses belajarnya. Yang dominan dalam proses belajar gerak adalah aspek 
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b. Hukum-Hukum Belajar Gerak 
Dalam pelaksanaan proses belajar gerak, ada beberapa hukum belajar 
motorik yang harus dipahami dan dimengerti oleh seorang guru/pelatih. Hukum-
hukum belajar motorik tersebut akan berpengaruh terhadap keberhasilan tujuan 
proses belajar mengajar keterampilan. Menurut Thorndike yang dikutip oleh 
Sugiyanto & Agus Kristiyanto (1998: 2-3) hukum-hukum belajar gerak dibedakan 
menjadi tiga yaitu, ”(1) hukum kesiapan, (2) hukum latihan dan (3) hukum 
pengaruh”. 
Hukum kesiapan (law of readines) merupakan tahap kesiapan, dimana 
dalam pelaksanaan belajar keterampilan siswa harus betul-betul siap untuk 
menerimanya. Lebih lanjut Sugiyanto & Agus Kristiyanto (1998: 2) menyatakan, 
”hukum kesiapan (law of readines) menyatakan bahwa belajar akan berlangsung 
sangat efektif jika pelaku belajar berada dalam suatu kesiapan untuk memberikan 
respons”. 
Hal ini artinya belajar akan berlangsung efektif bila siswa yang 
bersangkutan telah siap untuk menyesuaikan diri dengan stimulus dan telah siap 
untuk memberikan respon. Dengan kata lain siswa akan belajar dengan cepat dan 
efektif apabila telah siap dan telah ada kebutuhan untuk hal tersebut. Proses belajar 
akan berjalan lancar jika materi yang diberikan sesuai dengan kebutuhan siswa. 
Hukum latihan (law exercise) merupakan tahap pengulangan gerakan 
yang dipelajari. Mengulang-ulang respon tertentu sampai beberapa kali akan 
memperkuat koneksi antara stimulus dan respon. Sugiyanto & Agus Kristiyanto 
(1998: 3) menyatakan, ”Hukum latihan mengandung dua hal yaitu (1) Law of use 
yang menyatakan bahwa hubungan stimulus respon akan menguat kalau ada latihan 
(2) Law of disuse yang menyatakan bahwa hubungan stimulus respon melemah kalau 
latihan dihentikan”. 
Hukum pengaruh (law of effect) menyatakan, penguatan atau 
melemahnya suatau koneksi merupakan akibat dari proses yang dilakukan. 
Hubungan stimulus respon akan menguat bila muncul respon disertai oleh keadaan 
menyenangkan atau memuaskan. Oleh karena itu dalam pelaksanaan pembelajaran 
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menimbulkan motivasi yang tinggi pada siswa. Keadaan yang demikian akan 
membuat siswa lebih aktif melakukan gerakan yang dipelajari dan mampu 
melakukannya secara berulang-ulang sehingga akan memberi pengaruh yang lebih 
baik terhadap hasil belajar. 
 
c. Ciri-Ciri Perubahan Akibat Belajar Gerak 
Belajar merupakan suatu proses yang mengarah pada perubahan diri 
siswa, yaitu siswa yang memiliki keterampilan gerak yang lebih baik daripada 
sebelumnya. Pada prinsipnya perubahan yang terjadi akibat belajar gerak adalah 
bersifat permanen. Ini artinya, keterampilan yang telah diperoleh tidak langsung 
hilang sesudah kegiatan selesai dilakukan. Dengan deminikian dalam belajar motorik 
terdapat beberapa karakteristik atau ciri yang berbeda dibandingkan dengan belajar 
pada umumnya. Menurut Schmidt (1982) yang dikutip Rusli Lutan (1988: 102-107) 
karakteristik belajar gerak meliputi : ”(1) belajar sebagai sebuah proses, (2) belajar 
motorik adalah hasil langsung dari latihan, (3) belajar motorik tak teramati secara 
langsung, (4) belajar menghasilkan kapabilitas untuk bereaksi (kebiasaan), (5) belajar 
motorik relatif permanen, (6) belajar motorik bisa menimbulkan efek negatif dan (7) 
kurve hasil belajar”. Untuk lebih jelasnya karakteristik belajar motorik diuraikan 
secara singkat sebagai berikut : 
 
1) Belajar Sebagai Proses 
Proses merupakan seperangkat kejadian atau peristiwa yang berlangsung 
bersama, menghasilkan beberapa perilaku tertentu. Sebagai contoh dalam membaca, 
proses diasosiasikan dengan gerakan mata, menangkap kode dan simbol di dalam 
teks, memberikan pengertian sesuai dengan perbendaharaan kata yang tersimpan 
dalam ingatan dan seterusnya. Demikian halnya dalam belajar keterampilan motorik, 
di dalamnya terlibat suatu proses yang menyumbang kepada perubahan dalam 
perilaku motorik sebagai hasil dari belajar atau berlatih dalam organisme yang 
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Proses perubahan yang terjadi akibat dari belajar harus disadari oleh 
siswa, sehingga siswa dapat merasakan bahwa dirinya telah mencapai peningkatan 
keterampilan yang lebih baik dari sebelumnya. Seperti dikemukakan oleh Slameto 
(1995: 3) bahwa, ”seseorang yang belajar akan menyadari terjadinya perubahan atau 
sekurang-kurangnya merasakan telah terjadi adanya sesuatu perubahan pada 
dirinya”. Dengan kemampuan siswa menyadari akan perubahan yang terjadi dalam 
dirinya, ini artinya telah terjadi proses belajar gerak dalam diri siswa. Dengan 
terjadinya proses belajar maka akan dicapai hasil belajar yang lebih baik. 
 
2) Belajar motorik adalah Hasil Langsung dari Latihan 
Perubahan perilaku motorik berupa keterampilan dipahami sebagai hasil 
dari latihan dan pengalaman. Hal ini perlu dipertegas untuk membedakan perubahan 
yang terjadi karena faktor kematangan dan pertumbuhan. Faktor-faktor tersebut juga 
menyebabkan perubahan perilaku (seperti anak yang dewasa lebih terampil 
melakukan suatu keterampilan yang baru daripada anak yang muda), meskipun dapat 
disimpulkan bahwa perubahan itu karena belajar. Sugiyanto dan Agus Kristiyanto 
(1998: 33) menyatakan bahwa, ”Perubahan-perubahan hasil belajar gerak sebenarnya 
bukan murni dari hasil dari pengkondisian proses belajar, melainkan wujud interaksi 
antara kondisi belajar dengan faktor-faktor perkembangan individu”. 
Perubahan kemampuan individu dalam penguasaan gerak ditentukan oleh 
adanya interaksi yang rumit antara faktor keturunan dan pengaruh lingkungan. 
Perkembangan individu berproses sebagai akibat adanya perubahan anatomis-
fisiologis yang mengarah pada status kematangan. Pertumbuhan fisik yang 
menunjukkan pada pembesaran ukuran tubuh dan bagian-bagiannya, terkait dengan 
perubahan fungsi-fungsi faal dan sistem lain dalam tubuh. Pola-pola perubahan 
tersebut pada gilirannya akan selalu mewarnai pola penguasaan gerak, sebagai hasil 
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3) Belajar Motorik Tak teramati Secara Langsung 
Belajar motorik atau keterampilan olahraga tidak teramati secara 
langsung. Proses yang terjadi di balik perubahan keterampilan sangat kompleks 
dalam sistem persyarafan, seperti misalnya bagaimana informasisensori diproses, 
diorganisasi dan kemudian diubah menjadi pola gerak otot-otot. Perubahan itu tidak 
semua dapat diamati secara langsung, tetapi hanya dapat ditafsirkan eksistensinya 
dari perubahan yang terjadi dalm keterampila atau perilaku motorik. 
 
4) Belajar Menghasilkan Kapabilitas untuk Bereaksi (Kebiasaan) 
Pembahasan belajar motorik juga dapat ditinjau dari munculnya 
kapabilitas untuk melakukan suatu tugas dengan terampil. Kemampuan tersebut 
dapat dipahami sebagai suatu perubahan dalam sistem pusat syaraf. Tujuan belajar 
atau latihan adalah untuk memperkuat dan memantapkan jumlah perubahan yang 
terdapat pada kondisi internal. Kondisi internal ini sering disebut kebiasaan. Menurut 
Rusli Lutan (1988: 104) kapabilitas ini penting maknanya karena berimplikasi pada 
keadaan yaitu, ”jika telah tercipta kebiasaan dan kebiasaan itu kuat, keterampilan 
dapat diperagakan jika terdapt kondisi yang mendukung, tetapi jika kondisi tidak 
mendukung (lelah) keterampilan yang dimaksud tidak dapat dilakukan”. 
 
5) Belajar Motorik Relatif Permanen 
Perubahan yang bersifat sementara atau temporer terjadi hanya untuk 
beberapa saat saja, seperti berkeringat, lelah dan lain sebagainya, tidak dapat 
digolongkan sebagai perubahan akibat belajar. Perubahan yang terjadi akibat proses 
belajar bersifat menetap atau permanen. Hasil belajar gerak relatif bertahan hingga 
waktu relatif lama. Sebagai contoh, kemampuan siswa melakukan lempar lembing 
gaya jengket tidak akan hilang begitu saja, melainkan akan semakin berkembang jika 
terus dipergunakan atau berlatih secara teratur. Memang sukar untuk menjawab, 
berapa lama hasil belajar itu akan melekat. Meskipun sukar ditetapkan secara 
kuantitatif, apakah selama satu bulan, bertahun-tahun atau hanya dua atau tiga hari. 
Untuk kebutuhan analisis dapat ditegaskan bahwa, belajar akan menghasilkan 
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6) Belajar Motorik Bisa Menimbulkan Efek Negatif 
Dilihat dari hasil yang dicapai dari belajar gerak menunjukkan bahwa 
belajar gerak dapat menimbulkan efek positif yaitu penyempurnaan keterampilan 
atau penampilan gerak seseorang. Namun di sisi lain, belajar dapat menimbulkan 
efek negatif. Sebagai contoh, seorang pesenam belajar gerakan salto ke belakang. 
Pada suatu ketika lompatannya kurang tinggi dan putaran badannya terlampau 
banyak sehingga jatuh terlentang. Akibatnya ia mengalami rasa sakit pada 
punggungnya dan menyebabkan tidak berani lagi dalm melakukan gerakan salto ke 
belakang. Rasa takut ini mungkin berlangsung beberapa lama, sampai kemudian 
keberaniannya muncul kembali. Contoh semacam ini dipakai sebagai ilustrasi gejala 
kemunduran suatu keterampilan sebagai rangkaian akibat kegiatan belajar pada 
waktu sebelumnya. 
Kesan buruk terhadap pengalaman masa lampau, kegagalan pahit dalam 
suatu kegiatan atau tidak berhasil melakukan suatu jenis keterampilan dengan 
sempurna justru bukan berakibat negatif, tetapi hendaknya dijadikan pendorong ke 
arah perubahan positif. Pengalaman semacam ini hendaknya menjadi pendorong 
untuk lebih giat belajar hingga mencapai hasil yang lebih baik. 
 
7) Kurva Hasil Belajar 
Salah satu persoalan yang paling rumit dalam proses belajar gerak yaitu 
tentang penggambaran perkembangan hasil belajar dan kecermatan dalam hasil 
penafsirannya. Kurva hasil belajar merupakan gambaran penguasaan kapabilitas 
untuk bereaksi (yaitu kebiasaan) dalam satu jenis tugas setelah dilakukan berulang-
ulang. Kurva hasil belajar ini biasanya dibuat grafik, dimana grafik tersebut 
menampilkan perkembangan penampilan kemampuan gerak sebagai cerminan dari 
proses belajar internal yang berlangsung dalam diri seseorang. 
Meskipun kurva belajar tidak mampu sepenuhnya mencerminkan 
perubahan interrnal pada diri seseorang, tetapi untuk kebutuhan praktis atas dasar 
penampilan nyata dapat ditafsirkan kemajuan, kemandegan atau kemunduran hasil 
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2. Lempar Lembing 
 
Lempar lembing merupakan salah satu nomor lempar pada cabang 
olahraga atletik. Lempar lembing merupakan suatu bentuk gerakan melamparkan 
lembing dengan berat tertentu yang terbuat dari kayu, bambu atau metal yang 
dilakukan dengan satu tangan untuk mencapai jarak yang sejauh-jauhnya, sesuai 
dengan peraturan yang berlaku. Lembing terbuat dari kayu atau metal, berbentuk 
panjang dan bulat yang pada ujungnya dipasang mata lembing yang runcing. 
Lempar lembing merupakan salah satu nomor lempar yang lebih mudah 
jika dibandingkan dengan nomor lempar lainnya. Hal itu disebabkan karena lempar 
lembing merupakan gerakan alamiah yang dapat dilakukan oleh setiap orang. 
Sedangkan faktor kesulitannya terletak pada bentuk lembing yang panjang, sehingga 
perlu memperhatikan teknik lempar lembing yang baik dan benar.berdasarkan gaya 
lempar lembing, Tamsir Riyadi (1985: 137) menyatakan bahwa : 
Sampai saat ini hanya ada dua macam gaya dalam lempar lembing yang 
banyak dipakai yaitu gaya langkah jingkat/hop step dan gaya langkah 
silang/cross step. Di samping itu sebenarnya ada pula gaya berputar, tetapi 
gaya ini tidak boleh dipakai karena gerakan melempar lebih cenderung 
berubah menjadi gerakan melontar. 
 
Pendapat tersebut menunjukkan bahwa, gaya lempar lembing yang 
digunakan sampai sekarang ada dua macam yaitu gaya langkah jingkat atau hop step 
dan gaya langkah silang atau cross step. Berikut ini akan dibahas lebih lanjut lempar 
lembing gaya langkah jingkat/hop step. 
 
a. Lempar Lembing Gaya Hop Step 
Lempar lembing gaya hop step atau jingkat merupakan gaya lempar 
lembing yang pelaksanaannya sebelum melempar dilakukan langkah jingkat. 
Berkaitan dengan lempar lembing gaya hop step, Tamsir Riyadi (1985: 138) 
menyatakan, “Lempar lembing langkah jingkat adalah saat akan mengambil 
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Prinsip dari langkah jingkat tersebut bertujuan untuk membuat posisi 
lempar atau sikap akan melemparkan lembing. Adapun pelaksanaan gerakan jengket 
atau hop menurut Aip Syarifuddin (1992: 166) sebagai berikut : 
Tentukan terlebih dahulu jarak untuk melakukan lari awalan dengan memberi 
tanda “cherkmark” yaitu tanda pertama untuk memulai lari awalan, tanda 
kedua untuk melakukan jingkat. Pada waktu kaki kanan menginjak atau 
sampai pada tanda yang kedua, kaki kanan tersebut melakukan gerakan 
jingkat ke depan. Pada saat kaki kanan mendarat, lembing diturunkan dibawa 
ke belakang. 
 
Ketepatan dan keberhasilan untuk membuat gerakan jengket (hop) 
dibutuhkan tanda (cherkmark) yaitu tanda pertama untuk memulai lari awalan, tanda 
kedua untuk melakukan jengket. Dengan menggunakan tanda atau cherkmark, maka 
gerakan jingkat dapat dilakukan dengan tepat, sehingga dapat mendukung gerakan 
selanjutnya dan prestasi dapat dicapai secara optimal. 
 
b. Teknik Lempar Lembing Gaya Hop Step 
Peningkatan prestasi dalam olahraga menuntut adanya perbaikan dan 
pengembangan unsur teknik. Teknik adalah suatu cara untuk mencapai tujuan 
tetentu. Teknik dapat diartikan suatu proses gerakan dan pembuktian dalam 
melakukan praktek sebaik mungkin untuk menyelesaikan tugas yang pasti dalam 
suatu cabang olahraga. Teknik dikatakan baik apabila ditinjau dari segi anatomis, 
fisiologis, mekanika, biomekanika dan mental terpenuhi persyaratannya secara baik, 
dapat diterapkan dalam praktek dan memberikan sumbangan terhadap pencapaian 
prestasi maksimal. 
Teknik lempar lembing telah mengalami perkembangan dari teknik yang 
diciptakan oleh bangsa Swedia sebelum perang dunia I, kemudian bangsa Finlandia, 
bangsa Polandia, dan Uni Soviet setalah tahun 1945 dan kemudian bangsa Finlandia 
kembali mengembangkan teknik baru. Namun teknik yang diterima sebagai 
paradigma baru yaitu saat persiapan melemparkan lembing harus ditarik atau 
didorong lurus ke belakang untuk meluruskan sumbu bahu dan membuat lengkung 
punggung yang diperlukan untuk melempar dengan baik, titik pusat busur harus 
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Ditinjau dari pelaksanaan gerakan lempar lembing, teknik lempar 
lembing terdiri dari beberapa bagian yang dalam pelaksanaannya harus dirangkaikan 
secara baik dan harmonis. Menurut Aip Syarifuddin (1992: 160) teknik lempar 
lembing yang harus dipahami dan dikuasai meliputi : ”(1) Cara memegang lembing, 
(2) Cara mengambil awalan, (3) Sikap badan pada waktu akan melemparkan 
lembing, (4) Cara melemparkan lembing, (5) Gerakan lanjutan dan sikap badan 
setelah melemparkan lembing”. Untuk lebih jelasnya teknik pelaksanaan lempar 
lembing gaya jengket atau hop step diuraikan secara singkat sebagai berikut : 
 
1) Cara Memegang Lembing 
Lembing terdiri atas tiga bagian diantaranya pegangan lembing. Tali yang 
dililitkan di tengah-tengah yang lebarnya 150-160 mm untuk putra dan 140-150 mm 
untuk putri. Berdasarkan keadaan lembing dan sesuai dengan peraturannya, lembing 
harus dipegang pada bagian pegangan yaitu pada tali yang melilit di lembing. 
Menurut Jonath U., Haag, Krempel R., (1988: 80) teknik memegang lembing yaitu : 
”lembing dipegang di sisi belakang lilitan, sehingga dimungkinkan pengalihan 
tenaga yang menguntungkan di belakang titik berat, selain itu jari mempunyai tempat 
pegangan lebih baik”. 
Cara memegang lembing bukan merupakan keharusan, tetapi atlet bebas 
menentukan pilihannya yang sesuai dan cocok, sehingga akan membantu daya 
lempar yang lebik maksimal. Menurut Dadang Masnun (1999: 11.11) bahwa, 
”Memegang lembing pada ujung belakang talinya. Hal ini memungkinkan tenaga 
yang dipindahkan ke lembing berada di belakang pusat lembing dan jari-jari 
mendapat hambatan atau perlawanan dari lembing sehingga tidak meluncur saat 
melempar”. Sedangkan cara memegang lembing menurut Soegito, Bambang 
Wijanarko dan Ismaryati (1993: 204) mengelompokkan cara memegang menjadi tiga 
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Pegangan cara Amerika       Pegangan cara Finlandia    Cara pegangan Menjepit 
  
Gambar 1. Cara Memegang Lembing 
               (Soegito dkk.1993: 205) 
 
 
2) Cara Mengambil Awalan 
Di dalam perlombaan lempar lembing, lemparan selalu dilakukan dengan 
awalan. Awalan dalam lempar lembing sangat penting yaitu untuk memadukan 
antara gerak awalan dengan mengambil sikap lempar serta dilanjutkan gerak lempar. 
Menurut Aip Syrifuddin (1992: 166) cara mengambil awalan lempar lembing gaya 
jengket (hop step) sebagai berikut : 
a) Pada waktu kaki kanan menginjak atau sampai pada tanda kedua, kaki 
kanan tersebut langsung melakukan gerakan jingkat ke depan. Pada saat 
kaki kanan mendarat, lembing diturunkan dibawa ke belakang. 
b) Sambil melangkahkan kaki jauh ke depan lurus, badan diputar ke arah 
lemparan (ke kiri), tangan kanan dibengkokkan, kaki diputar keluar, dan 
lengan semakin kencang diluruskan ke belakang, hingga badan miring ke 
samping kanan rendah. 
c) Bersamaan dengan kaki kiri menginjak tanah, badan diputar ke arah 
lemparan (ke kiri), tangan kanan (pergelangan tangan) diputar ke dalam 
dan dengan membengkokkan siku lembing dibawa ke atas kepala, 
pinggul, pinggang dan perut dorong ke depan serong ke atas, siku kiri 
ditarik ke belakang hingga dada terbuka menghadap ke arah lemparan. 
Pada saat itu pula lembing dilemparkan sekuat-kuatnya ke atas depan 
(parabola) dibantu dengan kekuatan tolakan kaki kanan dan lonjakan 
badan ke atas ke depan, pandangan mengikuti arah jalannya lembing. 
 
Awalan lempar lembing dapat dilakukan dengan baik jika dibantu dengan 
menggunakan tanda atau cherkmark. Tanda (cherkmark) mempunyai peran penting 
untuk keberhasilan melakukan awalan terutama untuk membuat gerakan langkah 
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dengan tepat untuk membuat posisi lempar, sehingga lemparan dapat dilakukan 
dengan baik. Seperti dikemukakan Soegito et al (1993: 209) bahwa, ”Semua 
pelempar yang baik selalu menggunakan tanda bagi awalannya. Hanya dengan tanda-
tanda ini diharapkan, bahwa awalan akan berlangsung menurut kehendak pelempar”. 
 
3) Sikap Badan Waktu akan Melemparkan Lembing 
Sikap badan pada waktu akan melempar dilakukan setelah pelempar 
melakukan langkah jengket.adapun sikap badan pada waktu akan melemparkan 
lembing menurut Aip Syarifuddin (1992: 161), sebagai berikut : 
Badan menyamping ke arah lemparan, kaki kiri ke depan lurus (lemas), kaki 
kanan di belakang dengan lutut dibengkokkan ke depan serong ke samping 
kanan. Berat badan pada kaki kanan, badan agak dicondongkan ke samping 
kanan. Tangan kanan memegang lembing dengan lurus ke belakang, mata 
lembing berada di samping kapla kira-kira dekat dengan sudut mata. 
Pandangan menghadap ke lemparan.  
 
Berikut ini disajikan ilustrasi gambar sikap badan waktu akan 











      Gambar 2. Sikap Badan akan Melemparkan Lembing 
 
4) Cara Melemparkan Lembing 
Cara melemparkan lembing merupakan gerak lanjutan dari sikap badan 
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melemparkan lembing harus dikoordinasikan dengan baik agar lemparan dapat 
dilakukan dengan baik dan benar. Lebih lanjut Aip Syarifuddin (1992: 162) 
menyatakan cara melemparkan atau melepaskan lembing sebagai berikut : 
Dari sikap badan akan melemparkan lembing, kemudian pada waktu lembing 
akan dilemparkan secepatnya pinggul, pinggang dan perut didorong ke depan 
serong atas. Bersamaan dengan itu badan diputar ke depan ke arah lemparan 
dengan dada terbuka, dagu diangkat, hingga seluruh badan benar-benar 
menghadap ke arah lemparan. Pada saat yang bersamaan badan menghadap 
ke arah lemparan, secepat mungkin tangan kanan yang memegang lembing 
diputar ke dalam sambil siku dibengkokkan, lembing dibawa ke atas kepala, 
terus dilemparkan sekuat-kuatnya ke depan atas. 
 
Berikut ini disajikan ilustrasi gambar sikap badan akan melemparkan 










Gambar 3. Cara Melemparkan Lembing 
 
5) Gerakan Lanjutan dan Sikap Badan Setelah Melempar 
Gerak lanjut dan sikap akhir dari lempar lembing harus dilakukan dengan 
benar dengan tetap menjaga keseimbangan agar badan atau bagian tubuh tidak 
menyentuh sektor lemparan. Untuk memperoleh lemparan yang jauh, selain 
mengerahkan kekuatan maksimal dari otot-otot lengan, juga dibantu kekuatan tenaga 
seluruh badan. Untuk memperoleh kekuatan tersebut yaitu denganjalan menolakkan 
kaki kanan dan melonjakkan seluruh badan ke atas ke depan. Gerakan inilah yang 
dinamakan gerakan lanjutan (followthrough). Sikap akhir atau gerak lanjut lempar 
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a) Setelah lembing lepas dari tangan, segera kaki kanan mendarat, kaki kiri 
diangkat lurus ke belakang lemas. 
b) Tangan kiri ke belakang dan kanan dengan siku agak dibengkokkan 
berada di depan dada (tidak kaku) untuk membantu menjaga 
keseimbangan. 
c) Badan dibungkukkan ke depan dan pandangan mengikuti gerak jalannya 
lembing sampai jatuh di tanah. 
 
Hal terpenting dan harus diperhatikan dari sikap akhir dan gerak lanjut 
lempar lembing yaitu untuk menjaga keseimbangan, gerakan harus dilakukan dengan 
harmonis, pandangan mengikuti gerak jalannya lembing. Untuk memperoleh 
lemparan yang maksimal, maka teknik-teknik lempar lembing harus dikuasai dengan 
baik dan benar. 
 
c. Analisis Biomekanika Gerakan Lempar Lembing 
Untuk melakukan gerakan melempar dalam lempar lembing dapat 
dilakukan dengan teknik gerakan lempar yang dapat dibagi menjadi beberapa tahap, 
yaitu: 
1) Lari Awalan (Approach) 
Posisi awal, pelempar berdiri tegak menghadap ke arah lemparan dengan 
kedua kaki sejajar. Lembing dipegang pada ujung belakang balutan tali 
memungkinkan suatu transfer kekuatan di belakang titik pusat grafitasi, sedangkan 
jari-jari mengimbangi tahanan dengan baik. Lengan kanan atau yang digunakan 
untuk membawa lembing ditekuk dengan lembing dibawa setinggi kepala dengan 
mata lembing menunjuk sedikit ke atas. 
2) Lari Awalan 5 Langkah 
Yang dimaksud lari awalan di sini adalah sepanjang 5-8 langkah sesuai 
dengan kemampuan dalam lari sprint, seperti suatu lari percepatan dah harus dalam 
satu garis lurus. Lembing masih dibawa dalam posisi setinggi kepala dengan mata 
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(latera). Selama lari lengan yang membawa lembing bergerak hanya sedikit, 
sedangkan lengan yang lain bergerak sesuai dengan irama lari. Lima langkah 
mengikuti lari awalan yang siklis tanpa suatu gangguan/interupsi. Urutan langkah itu 
adalah kanan – kiri – kanan – kiri – lempar. 
Articulation merupakan sumbu putaran ketika melakukan lompatan dan gerak 
persendian ketika atlet tersebut berlari merupakan gerak berputar dimana pusat 
putaran tersebut  ada pada : 
1.    Articulacio humeri merupakansumbu putaran ketika mengayunkan tangan. 
2.    Articulation coxae merupakan sumbu putaran saat mengayunkan tungkai. 
3.    Articulation merupakan sumbu putaran ketika melakukan lompatan 
Gerakan penarikan lembing dimulai pada saat kaki kiri mendarat, bahu 
kiri menghadap ke arah lemparan, lengan kiri ditahan di depan untuk menjaga 
keseimbangan. Sedangkan lengan yang melempar diluruskan ke belakang pada 
waktu langkan 1 dan 2, dan lengan pelempar ada pada posisi setinggi bahu atau 
sedikit lebih tinggi setelah penarikan, serta ujung mata lembing dikontrol selalu 
dekat dengan kepala atau di samping telinga. Dalam hitungan 3, lembing harus 
benar-benar lurus dan hitungan 4 lakukan silang/dorongan aktif dengan kaki kanan 
ke depan bukan ke atas menuju arah lemparan, badan condong ke belakang, bahu kiri 
dan kepala menghadap ke arah lemparan, poros lengan pelempar dan bahu paralel, 
dan langkah impuls adalah lebih panjang daripada langkah pelepasan/delivery. 
Hitungan kelima atau langkah kelima mengikuti dengan menempatkan kaki kiri yang 
diluruskan dan dikuatkan pada tumit masuk ke posisi power (power position). 
Dalam posisi power, lengan pelempar dengan lembingnya benar-benar berada di 
belakang, membentuk garis lurus dengan bahu. Poros lembing dan poros bahu adalah 
paralel, sedangkan mata memandang ke depan. Pusat massa badan bergerak ke arah 
lemparan lewat atas kaki kanan  dan dikontrol oleh kaki yang diluruskan. Sedangkan 
kaki kiri memblok separo bagian kiri badan. Dada mendorong ke depan dan 
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sepenuhnya dari kaki , torso, dan lengan pelempar. Tegangan busur meningkat 
dengan menahan lengan ke belakang.  
3) Pelepasan Lembing 
Gerakan pelepasan lembing adalah gerakan penting untuk suatu lemparan 
yang baik, bahwa bahu, lengan atas, dan tangan bergerak berurutan. Mula-mula bahu 
melempar secara aktif di bawa ke depan dan lengan pelempar diputar, sedangkan 
siku mendorong ke atas. 
Pelepasan lembing itu terjadi di atas kaki kiri. Lembing lepas dari tangan 
pada sudut lemparan kira-kira 45° dengan suatu gerakan seperti ketapel dari lengan 
bawah tangan kanan. Kaki kanan meluncur di tanah. Pada waktu lembing lepas 
terjadi pada suatu garis lurus dapat digambarkan dari pinggang ke tangan pelempar 
yang hanya sedikit ke luar garis vertikal, sedangkan kepala dan tubuh/torso condong 
ke kiri pada saat tahap pelepasan lembing. Lengan kiri ditekuk dan memblok selama 
pelepasan lembing. 
Setiap benda yang ada dibumi akan dipengaruhi oleh gaya gravitasi bumi 
meski seringan apapun benda  tersebut. Inilah yang menjadi penyebab mengapa 
setiap benda yang bergerak dia akan berhenti karena adanya gaya gravitasi tersebut. 
Seperti halnya yang terjadi pada lembing, setelah melambung tinggi maka lembing 
tersebut akan jatuh dan menancap di tanah. 
Saat melempar lembing diperlukan keseimbangan untuk mempertahankan 
posisi tubuh ketika melempar. Tubuh mengupayakan untuk menjaga keseimbangan 
dengan memusatkannya pada satu kaki tumpuan teori  yang tepat yaitu 
keseimbangan dipengaruhi oleh letak segmen-segmen anggota tubuh. 
Ketika hendak melempar lembing melemparkan benda maka moment 
gaya juga harus kita perbesar sebab semakin besar moment gaya maka gaya yang 
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jauh. Semakin besar power kita dalam melempar benda  maka akan semakin besar 
pula kecepatan benda tersebut.  
4) Pemulihan 
Pemulihan terjadi sebelum garis batas dengan suatu pembalikan arah 
lemparan ke kaki kanan. Lutut ditekuk secara signifikan dan pusat massa badan 
diturunkan dengan membengkokkan badan bagian atas ke depan. 
 
3. Pembelajaran Lempar Lembing Gaya Hop Step dengan Pendekatan 
Konvensional  
 
a. Pengertian Pendekatan Konvensional 
Pendekatan kovensional merupakan suatu bentuk pembelajaran teknik 
suatu cabang olahraga yang dalam pelaksanaannya dilakukan secara berulang-ulang. 
Dalam pelaksanaan latihan dilakukan secara berulang-ulang dan menambah beban 
latihannya secara bertahap. Hal ini sesuai dengan pengertian latihan yang 
dikemukakan Yusuf Hadisasmita dan Aip Syarifuddin (1996: 145) bahwa, ”latihan 
adalah proses yang sistematis dari berlatih yang dilakukan secara berulang-ulang, 
dengan kian hari kian menambah jumlah beban latihan serta intensitas latihannya”. 
Sedangkan Suharno HP. (1993: 1) dalam seri bahan penataran tingkat muda/madya 
menyatakan, ”berlatih ialah suatu proses penyempurnaan kualitas atlet secara sadar 
untuk mencapai prestasi maksimal dengan diberi beban latihan fisik dan mental 
secara teratur, terarah, bertahap, meningkat, berkesinambungan dan berulang-ulang 
waktunya”. 
Berdasarkan kedua pendapat tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa, 
pendekatan berlatih merupakan suatu bentuk pembelajaran/latihan yang dilakukan 
secara sistematis dengan meningkatkan beban latihannya secara bertahap dan 
dilakukan secara berulang-ulang. Dalam hal ini, latihan lempar lembing gaya hop 
step yaitu dengan melatih teknik-teknik lempar lembing gaya hop step yang 
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mengorganisasi pembelajaran/latihan dan siswa mempraktekkan secara berulang-
ulang sesuai instruksi yang diberikan. Hal ini sesuai dengan pengertian metode 
berlatih atau metode drill yang dikemukakan Sugiyanto (1996: 72) bahwa, ”metode 
drill adalah metode dimana guru menciptakan situasi tertentu untuk memacu siswa 
berfikir dan berbuat sesuai dengan yang diinstruksikan oleh guru. Siswa melakukan 
gerakan-gerakan sesuai dengan apa yang diinstruksikan guru, dan melakukannya 
berulang-ulang”. 
Pendapat tersebut menunjukkan bahwa dalam pelaksanaan latihan dengan 
pendekatan konvensional, guru/pelatih mempunyai peran penting dalam pelaksanaan 
latihan. Pelatih menyusun program latihan dengan organisasi latihan dan siswa 
melakukan tugas sesuai dengan instruksi yang diberikan. 
 
b. Pelaksanaan Pembelajaran Lempar Lembing Gaya Hop Step dengan 
Pendekatan Konvensional 
Berdasarkan pengertian pendekatan konvensional di atas, maka latihan 
lempar lembing gaya hop step dengan pendekatan konvensional yaitu cara 
belajar/melatih teknik lempar lembing gaya hop step yang dalam pelaksanaannya 
yaitu guru/pelatih menyampaikan teknik gerakan lempar lembing meliputi, (1) cara 
memegang lembing, (2) cara mengambil awalan, (3) sikap badan pada waktu akan 
melemparkan lembing, (4) cara melemparkan lembing, (5) gerakan lanjutan dan 
sikap badan setelah melemparkan lembing. Dari bagian-bagian gerakan teknik 
lempar lembing gaya hop step tersebut, guru/pelatih menjelaskan secara runtut dan 
berkesinambungan agar siswa memahami teknik lempar lembing gaya hop step 
dengan baik dan benar. Tugas selanjutnya yaitu pelatih/guru memberikan contoh 
atau mendemonstrasikan teknik lempar lembing gaya hop step dari bagian per bagian 
dan selanjutnya menggabungkannya secara keseluruhan. 
Setelah pelatih memberikan contoh gerakan teknik lempar lembing gaya 
hop step, selanjutnya menyusun organisasi latihan yang baik agar siswa dapat 
melakukan tugas latihan dengan baik dan semua siswa mendapat kesempatan yang 
sama dalam malaksanakan tugas tersebut. Dalam pelaksanaan latihan lempar 
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pelatih. Diawali dengan melatih gerakan per bagian, dan bagian-bagian tersebut 
dilakukan secara berulang-ulang. Jika salah satu bagian telah dikuasai, selanjutnya 
ditingkatkan pada bagian berikutnya.  
Keaktifan siswa melakukan gerakan secara berulang-ulang sesuai dengan 
instruksi dari pelatih/guru sangat penting dalam metode berlatih. Sedangkan pelatih 
bertugas mengarahkan menguasaan gerak, melakukan koreksi dan evaluasi setiap 
terjadi keslalahan teknik. Koreksi ini sangat penting dalam pendekatan berlatih. 
Kesalahan teknik yang dibiarkan akan membentuk pola gerakan teknik yang salah. 
Jika hal ini dibiarkan maka siswa tidak akan tahu teknik gerakan yang benar. Seperti 
dikemukakan Sugiyanto (1996: 72) bahwa, ”setiap pelaksanaan drill perlu selalu 
mengoreksi agar perhatian tertuju pada kebenaran gerak”. Dengan dilakukan koreksi, 
maka kesalahan akan dapat dikenali lebih awal dan siswa tidak akan mengulangnya 
sehingga akan terbentuk pola gerakan lempar lembing gaya hop step yang baik dan 
benar. 
 
c. Kelebihan dan Kelemahan Pembelajaran Lempar Lembing Gaya Hop Step 
dengan Pendekatan Konvensional 
Perlu disadari bahwa setiap pendekatan latihan tentu memiliki kelebihan 
dan kelemahan. Latihan lempar lembing gaya hop step dengan pendekatan berlatih 
merupakan cara melatih lempar lembing gaya hop step yang dalm pelaksanaannya 
siswa melakukan tugas latihan sesuai instruksi dari guru/pelatih. Pendekatan berlatih 
menekankan pada penguasaan teknik lempar lembing gaya hop step yang dilakukan 
secara berulang-ulang. Berdasarkan karakteristik dari pendekatan berlatih tersebut 
dapat diidentifikasi kelebihan dan kelemahannya. Kelebihan latihan lempar lembing 
gaya hop step dengan pendekatan konvensional, antara lain : 
1) Proses latihan dapat terorganisasi dengan baik. 
2) Siswa dapat melakukan dan menguasai teknik lempar lembing gaya hop step 
dengan baik dan benar. 
3) Kesalahan teknik dapat dicermati oleh guru/pelatih lebih dini, dan dapat segera 
segera mengkoreksi kesalahan teknik yang dilakukan siswa. 
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Kelemahan lempar lembing gaya hop step dengan pendekatan 
konvensional, antara lain : 
c. Siswa akan cepat bosan, karena siswa mengulang-ulang gerakan yang sama 
secara terus-menerus. 
d. Untuk mempelajari tiap-tiap teknik lempar lembing gaya hop step lebih lama, 
jika tiap bagian sulit untuk dimengerti dan dikuasai siswa. 
 
4. Pembelajaran Lempar Lembing Gaya Hop Step dengan Pendekatan 
Modifikasi Sarana 
 
a. Pentingnya Memodifikasi Sarana 
Memodifikasi sarana adalah sangat penting agar tujuan latihan dapat 
tercapai dengan baik. Modifikasi dibutuhkan apabila kondisi latihan dapat dilakukan 
pada berbagai aspek tergantung kesulitan dari gerakan keterampilan yang dipelajari. 
Rusli Lutan & Adang Suherman (2000: 69) menyatakan bahwa, “Modifikasi 
peralatan berarti guru atau pelatih dapat mengurangi atau menambah tingkat 
kompleksitas dan kesulitan tugas ajar dengan memodifikasi peralatan yang 
digunakan untuk melakukan skill itu”. Pendapat lain dikemukakan oleh Yoyo 
Bahagia & Adang Suherman (1999/2000: 1) bahwa : 
Esensi modifikasi adalah menganalisa sekaligus mengembangkan materi 
pelajaran atau latihan dengan cara meruntunkan dalam proses aktivitas belajar 
atau berlatih yang potensial dapat memperlancar siswa dalam latihannya. 
Cara ini dimaksudkan untuk menuntun, mengarahkan dan membelajarkan 
siswa dari yang tadinya tidak bisa menjadi bisa dari tingkatnya yang tadinya 
rendah menjadi lebih tinggi. 
 
Berdasarkan kedua pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa modifikasi 
merupakan usaha atau cara yang dilakukan oleh seorang pelatih, dimana dalam 
pelaksanaan latihan seorang pelatih dapat mengurangi atau menambah tingkat 
kompleksitas latihan. Jika keterampilan yang dipelajari rumit atau sulit, maka pelatih 
dapat mengurangi atau menyederhanakan latihan keterampilan yang dipelajari 
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sederhana sedangkan atlet telah terlatih, maka tingkat kompleksitas latihan dapat 
ditambah. 
 
b. Pelaksanaan pembelajaran Lempar Lembing Gaya Hop Step dengan 
Pendekatan Modifikasi Sarana 
Pendekatan modifikasi sarana merupakan bentuk latihan yang dikonsep 
dalam bentuk permainan. Permainan dalam latihan lempar lembing gaya hop step 
berupa modifikasi peralatan yang digunakan. Dalam hal ini, latihan dengan 
modifikasi sarana adalah dengan menggunakan bola berekor, bilah, ban bekas, tali 
rafia dan bola plastik. 
Latihan lempar lembing dengan menggunakan bola berekor dari gerakan 
lempar lembing yang sesungguhnya. Pada bola berekor yang digunakan telah 
dikontruksi sedemikian rupa dan diberi ekor atau (tali rafia) untuk menimbulkan 
perhatian anak saat lemparan. Kontruksi bola berekor yaitu bola bertali dapat dipakai 
dari bola tenis dan tali plastik, dengan panjang ekor 40 cm. Sedangkan menggunakan 
bilah dan ban bekas dapat digunakan untuk memperbaiki teknik jingkat (hop). 
Sehingga siswa dapat lebih terkontrol gerakan yang diharapkan dapat 
memaksimalkan biomekanika geraknya. Tali rafia dan bola plastik dapat dapat 
digunakan sebagai rangsangan sasaran lemparan bola berekor sehingga diharapkan 
dapat diperoleh sudut lemparan paling efektif yaitu 45 derajat. 
Dalam pelaksanaan latihan ini, siswa saling berpasangan dan melakukan 
lempar tangkap bola berekor dengan jarak yang disesuaikan dan menggunakan 
tehnik lempar lembing gaya hop step. Hal yang paling penting yaitu memberikan 
kesempatan sebanyak-banyaknya kepada siswa untuk melakukan gerakan dan 
mengembangkan tekniknya, sehingga siswa akan lebih memungkinkan mencapai 
keterampilan gerak yang baik dan benar. Gerakan melempar dalam latihan dengan 
modifikasi sarana ini dapat ditingkatkan atau dikombinasikan dengan berbagai 
macam cara yang mengarah pada pola gerakan lempar lembing khususnya gaya hop 
step yaitu, dengan awalan tiga langkah, dengan awalan 10 langkah, dengan awalan 
lari dan cara-cara lainnya yang mengarah pada penguasaan teknik lempar lembing 
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e. Kelebihan dan Kelemahan pembelajaran Lempar Lembing Gaya Hop Step 
dengan Pendekatan Modifikasi Sarana 
Latihan lempar lembing gaya hop step dengan pendekatan modifikasi 
sarana ini merupakan latihan yang mengarah atau mendekati pada karakteristik 
lempar lembing yang sebenarnya. Berdasarkan peralatan yang digunakan dalam 
latihan ini dapat ditingkatkan dan dikembangkan teknik melempar yang meliputi 
teknik awalan, gaya, cara memegang lembing, cara melempar dan sikap akhir setelah 
melempar. Berdasarkan hal tersebut, maka dapat diidentifikasi kelebihan dan 
kelemahannya. Kelebihan pembelajaran lempar lembing gaya hop step dengan 
pendekatan modifikasi sarana, antara lain : 
1) Hasrat gerak siswa terpenuhi, sehingga dapat menimbulkan rasa senang dan 
gembira serta motivasi meningkat. 
2) Dengan modifikasi sarana berarti siswa dapat aktif bergerak sehingga dapat 
meningkatkan kesegaran jasmani siswa. 
3) Dengan modifikasi sarana dapat merangsang kemampuan berpikir untuk 
mengaplikasikan teknik lempar lembing gaya hop step sehingga siswa akan lebih 
memungkinkan mencapai keterampilan gerak yang baik dan benar. 
 
Kelemahan pembelajaran lempar lembing gaya hop step dengan 
pendekatan modifikasi sarana, antara lain : 
1) Akan sering terjadi kesalahan teknik dan siswa tidak mampu untuk 
mengenalinya. 
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B. Kerangka Pemikiran 
 
Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah dikemukakan di atas dapat 
dirumuskan kerangka pemikiran sebagai berikut : 
1. Pengaruh Pembelajaran Lempar Lembing dengan Pendekatan Konvensoinal 
Terhadap Kemampuan Lempar Lembing Gaya Hop Step  
Latihan lempar lembing gaya hop step dengan pendekatan konvensional 
menekankan pada penguasaan teknik lempar lembing gaya hop step yang baik dan 
benar. Dalam pelaksanaan latihan lempar lembing gaya hop step dengan pendekatan 
berlatih siswa secara terus-menerus mengulang-ulang teknik gerakan lempar lembing 
gaya hop step. Dalam hal ini, guru/pelatih menyusun program latihan dan siswa 
harus melakukannya sesuai instruksi yang diberikan. Latihan lempar lembing gaya 
hop step dengan pendekatan berlatih memiliki beberapa kelebihan di antaranya 
proses latihan dapat terorganisasi dengan baik, siswa dapat melakukan dan 
menguasai teknik lempar lembing gaya hop step dengan baik dan benar, dapat 
meminimalkan kesalahan teknik lempar lembing gaya hop step, kesalahan teknik 
dapat dicermati oleh guru/pelatih lebih dini, dan dapat segera segera mengkoreksi 
kesalahan teknik yang dilakukan siswa. Sedangkan kelemahan latihan lempar 
lembing gaya hop step dengan pendekatan berlatih di antaranya siswa akan cepat 
bosan, karena siswa mengulang-ulang gerakan yang sama secara terus-menerus dan 
untuk mempelajari tiap-tiap teknik lempar lembing gaya hop step lebih lama, jika 
tiap bagian sulit untuk dimengerti dan dikuasai siswa. 
 
2. Pengaruh Pembelajaran Lempar Lembing dengan Pendekatan Modifikasi 
Sarana Terhadap Kemampuan Lempar Lembing Gaya Hop Step 
Latihan lempar lembing dengan pendekatan modifikasi sarana dan 
konvensional memiliki karakteristik yang berbeda. Masing-masing pendekatan 
latihan tersebut memiliki penekanan yang berbeda. Latihan lempar lembing gaya hop 
step dengan pendekatan modifikasi sarana merupakan bentuk latihan yang dikonsep 
dalam bentuk permainan. Bentuk modifikasi sarana yang diberikan mengarah pada 
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berekor, bilah, ban bekas, tali rafia dan bola plastik. Melalui modifikasi sarana 
diharapkan teknik-teknik lempar lembing gaya hop step dapat dikuasai sehingga 
dapat diaktualisasikan dalam bentuk gerakan lempar lembing yang sebenarnya. 
Latihan lempar lembing dengan pendekatan modifikasi sarana memiliki kelebihan di 
antaranya  hasrat gerak siswa terpenuhi, sehingga dapat menimbulkan rasa senang 
dan gembira serta motivasi meningkat, dengan modifikasi sarana berarti siswa aktif 
bergerak sehingga dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa dan dengan bermain 
dapat merangsang kemampuan berpikir untuk mengaplikasikan teknik lempar 
lembing gaya hop step sehingga siswa akan lebih memungkinkan mencapai 
keterampilan gerak yang baik dan benar. Sedangkan kelemahan latihan lempar 
lembing gaya hop step dengan pendekatan bermain di antaranya akan sering terjadi 
kesalahan teknik dan siswa tidak mampu untuk mengenalinya serta guru atau pelatih 
akan kesulitan untuk mengontrol kesalahan teknik yang dilakukan siswa. 
Berdasarkan karakteristik latihan dengan pendekatan modifikasi sarana 
dan konvensional tersebut tentunya akan menimbulkan pengaruh yang berbeda 
terhadap peningkatan hasil latihan lempar lembing gaya hop step. Perbedaan 
perlakuan tersebut akan menimbulkan respon yang berbeda pula pada diri pelaku. 
Dengan demikian diduga antara latihan dengan pendekatan modifikasi sarana dan 
konvensional memiliki perbedaan pengaruh terhadap hasil latihan lempar lembing 
gaya hop step. 
 
3. Pembelajaran Lempar Lembing dengan Pendekatan Konvensional Memiliki 
Pengaruh yang Lebih Baik Terhadap Kemampuan Lempar Lembing Gaya 
Hop Step 
Berdasarkan kelebihan dan kelemahan pembelajaran dengan pendekatan 
modifikasi sarana dan konvensional menunjukkan bahwa, pembelajaran lempar 
lembing gaya hop step dengan pendekatan konvensional atau berlatih memiliki 
pengaruh yang lebih baik terhadap hasil pembelajaran lempar lembing gaya hop step. 
Hal ini karena, pembelajaran/latihan dengan pendekatan konvensional menekankan 
pada konsep gerakan teknik lempar lembing yang baik dan benar. Dengan hal 
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benar. Selain itu juga, latihan lempar lembing gaya hop step dengan pendekatan 
konvensional menuntut pengulangan gerakan secara terus-menerus. Pengulangan 
gerakan secara terus-menerus akan menguatkan respon siswa terhadap gerakan yang 
dipelajari. Pengulangan gerakan keterampilan secara berulang-ulang sangat penting 
dalam belajar keterampilan, sehingga teknik lempar lembing gaya hop step dapat 
dikuasai dengan baik. Penguasaan teknik lempar lembing yang baik dan benar akan 
dapat mendukung kemampuan lempar lembing gaya hop step menjadi lebih baik, 
sehingga akan diperoleh hasil latihan yang optimal. 
 
 
C. Perumusan Hipotesis 
 
Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pemikiran yang telah 
dikemukakan di atas, dapat dirumuskan hipotesis sebagai berikut : 
1. Ada pengaruh pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan konvensional 
terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII 
SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun  pelajaran 2009/2010. 
2. Ada pengaruh pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan modifikasi 
sarana terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa putra 
kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun pelajaran 2009/2010. 
3. Pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan konvensional lebih baik 
pengaruhnya terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa 
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       BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 
 
A. Tempat dan Waktu Penelitian 
 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di lapangan SMP Negeri 1 Simo Boyolali. 
 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 28 Juni s/d 6 Agustus 2010, 
dengan frekuensi latihan tiga kali dalam satu minggu. 
 
B. Metode Penelitian 
 
1. Metode Eksperimen 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Dasar penggunaan 
metode ini adalah kegiatan percobaan yang diawali dengan tes awal selanjutnya 
diberikan perlakuan kepada subyek dan diakhiri dengan suatu bentuk tes guna 
mengetahui pengaruh perlakuan yang telah diberikan. Sugiyanto (1996: 21) 
menjelaskan bahwa : 
Tujuan penelitian eksperimental adalah untuk meneliti ada tidaknya 
hubungan sebab akibat serta besarnya hubungan sebab akibat tersebut dengan 
cara memberikan perlakuan (treatment) terhadap kelompok eksperimen yang 
hasilnya dibandingkan dengan hasil kelompok kontrol yang tidak diberikan 
perlakuan atau diberikan perlakuan yang berbeda. Tapi dalam melakukan 
treatment harus memperhatikan internal validity (validitas internal) dan 
eksternal validity (validitas eksternal). 
 
a. Validitas Eksternal 
Campbel dan Stanley (1963) dalam Thomas dan Nelson (2001:311) yang dikenali 
empat perlakuan kebenaran eksternal, atau kemampuan untuk menyamaratakan 
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1. Reactive atau efek pengujian interaktif : Pretest membuat peserta lebih 
mengenal atau sensitif pada pelatihan yang akan datang. Suatu hasil pelatihan 
itu tidak dapat efektif tanpa adanya pretest. 
2. Interaksi penyimpangan pemilihan dan pelatihan yang bersifat percobaan : 
Ketika suatu kelompok terpilih beberapa karakteristik, pelatihan boleh 
bekerja hanya pada kelompok terpilih beberapa karakteristik, pelatihan boleh 
bekerja hanya pada kelompok yang dikenai proses pada karakteistik, 
pelatihan boleh bekerja hanya pada kelompok yang dikenai proses pada 
karakteristik tersebut. 
3. Efek reaktif tentang pengaturan bersifat percobaan : Pelatihan yang efektif 
didalam situasi yang dibatasi tidak mungkin efektif didalam pengaturan. 
4. Gangguan pelatihan ganda : Kapan peserta melakukan lebih dari satu 
treatment, efek dari sebelumnya treatment dapat mempengaruhi orang-orang 
pelatihan.  
 
b. Validitas Internal 
Keberadaan internal adalah dasar minimum tanpa validitas internal eksperimen / 
percobaan tidak bisa diinterpretasikan, yang dikenali didepan perlakuan kepada 
eksperiman / percobaan :  
a. Sejarah : Peristiwa yang terjadi sepanjang eksperimen yang bukanlah bagian 
dari perlakuan. 
b. Kematangan : Proses didalam peserta melakukan hasil pada berlalunya 
waktu. 
c. Pengujian : Efek pada suatu tes untuk menemukan administrasi berikutnya 
menggunakan tes yang sama. 
d. Instrumensasi : menggunakan alat ukur yang sesuai. 
e. Kemunduran statistik ( statistic regresi ) : Fakta bahwa menggolongkan untuk 
cara merandom. 
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g. Kesempatan pada percobaan hilang : Hilangnya peserta pada perbandingan 
kelompok menggolongkan untuk membandingkan nonrandom. 
h. Interaksi pemilihan kematangan : berlalunya waktu pelatihan mempengaruhi 
satu kelompok tetapi tidak mempengaruhi kelompok yang tidak sama. 
i. Pengharapan : Penguji mengantisipasi peserta tertentu akan melaksanakan 
lebih baik. 
 
2. Rancangan Penelitian 
Rancangan dalam penelitian ini dalah ”Pretest-Posttest Design”. Gambar 
rancangan penelitian sebagai berikut : 
 
 
     KE 1             Treatment A            Posttest 
      
S  Pretest  MSOP   
 
     KE 2             Treatment B            Posttest 




S   = Subjek 
Pretest  = Tes awal lempar lembing gaya hop step 
MSOP  = Matched Subject Ordinal Pairing 
KE 1  = Kelompok 1 (K1) 
KE 2  = Kelompok 2 (K2) 
Treatment A = Pendekatan konvensional (berlatih) 
Treatment B = Pendekatan modifikasi sarana 
Posttest = Tes akhir lempar lembing gaya hop step 
Pembagian kelompok eksperimen didasarkan pada hasil tes lempar 
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ditunjuk yang mempunyai kemampuan setara dipasang-pasangkan ke dalam 
Kelompok 1 (K1) dan Kelompok 2 (K2). Dengan demikian kedua kelompok tersebut 
sebelum diberi perlakuan merupakan kelompok yang sama. Apabila pada akhirnya 
terdapat perbedaan, maka hal ini disebabkan oleh pengaruh perlakuan yang 
diberikan. Pembagian kelompok dalam penelitian ini denga cara ordinal pairing. 
Adapun teknik pembagian kelompok secara ordinal pairing menurut Sutrisno Hadi 
(1995: 485) sebagai berikut : 
 
1         2 
   4         3 
   5         6 
  8         7 
 9         dan seterusnya 
Gambar  5. Pembagian kelompok secara Ordinal Pairing 
 
C. Variabel Penelitian 
 
Dalam penelitian ini terdapat dua variabel bebas (independent) dan satu 
variabel terikat (dependent), yaitu : 
1) Variabel bebas (independent) yaitu variabel yang mempengaruhi variabel lain. 
Variabel bebas dalam penelitian ini adalah : 
a. Pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan konvensional 
b. Pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan modifikasi sarana 
2) Variabel terikat (dependent) yaitu variabel yang dipengaruhi oleh variabel lain. 
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D. Definisi Operasional Variabel 
 
1. Pendekatan Konvensional  
Pendekatan konvensional adalah merupakan suatu metode 
pembelajaran/latihan untuk menguasai teknik suatu cabang olahraga yang dalam 
pelaksanaannya dilakukan secara berulang-ulang dan menggunakan alat yang 
sebenarnya. 
 
2. Pendekatan Modifikasi Sarana 
Pendekatan modifikasi sarana adalah merupakan suatu metode 
pembelajaran keterampilan teknik suatu cabang olahraga yang dalam pelaksanaannya 
dilakukan dalam bentuk permainan. Dalam penelitian ini menggunakan modifikasi 
peralatan yaitu bola berekor, bilah, ban bekas, tali rafia dan bola plastik. 
 
3. Kemampuan Lembar Lembing Gaya Hop Step 
Kemampuan lempar lembing gaya hop step merupakan unjuk kerja anak 
atau siswa melakukan gerakan lempar lembing gaya hop step sejauh-jauhnya sesuai 
dengan peraturan yang telah ditetapkan. 
 
E. Populasi dan Sampel 
 
1. Populasi 
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 
Simo Boyolali tahun pelajaran 2009/2010 berjumlah 120 orang yang terbagi dalam 
enam kelas. 
 
2. Sampel Penelitian 
Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik proportional random 
sampling. Untuk menentukan besarnya sampel yaitu diambil 40% dari jumlah 
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siswa. Untuk lebih jelasnya teknik pengambilan sampel secara proportional random 
sampling sebagai berikut : 
No. Kelas Populasi Sampel 
1. VIII-A 20 x 40% = 8 8 
2. VIII-B 20 x 40% = 8 8 
3. VIII-C 20 x 40% = 8 8 
4. VIII-D 20 x 40% = 8 8 
5. VIII-E 20 x 40% = 8 8 
6. VIII-F 20 x 40% = 8 8 
JUMLAH 120 48 
Gambar 6. Pengambilan Sampel 
 
Berdasarkan teknik pengambilan sampel proportional random sampling, 
besarnya sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 48 orang. 
 
F. Teknik Pengumpulan Data 
Data dalam penelitian ini diperoleh melalui tes dan pengukuran lempar 
lembing gaya hop step dari Tamsir Riyadi (1985: 70). Petunjuk pelaksanaan tes 
terlampir. 
 
G. Teknik Analisis Data 
 
1. Mencari Reliabilitas 
Tingkat keajegan hasil tes diketahui melalui uji reliabilitas. Uji reliabilitas 
dalam penelitian ini menggunakan korelasi interklas  dengan rumus sebagai berikut : 
MSA - MSW 




R = Koefisisen reliabilitas 
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MSW = Jumlah rata-rata antar kelompok 
 
2. Uji Prasyarat Analisis 
 
Uji prasyarat analisis yang digunakan dalam penelitian ini meliputi uji 
normalitas dan uji homogenitas. Adapun langkah-langkah dari masing-masing uji 
prasyarat analisis sebagai berikut : 
 
a) Uji Normalitas 
Uji normalitas data dalam penelitian ini menggunakan metode lilliefors 
dari Sudjana (2002 : 466). Adapun prosedur normalitas tersebut sebagai berikut : 
1) Pengamatan X1, X2,…..Xn dijadikan bilangan baku Z1, Z2,…..Zn dengan 
menggunakan rumus : 
 Zi = {Xi – X}/ SD, dengan X dan SD berturut-turut merupakan rata-rata dan 
simpangan baku. 
2) Data dari sampel tersebut kemudian diurutkan dari skor terendah sampai skor 
tertinggi. 
3) Untuk tiap bilangan baku ini menggunakan data distribusi normal baku, 
kemudian dihitung peluang F(z1) = P(z≤zi) 
4) Menghitung perbandingan antara nomor subyek I dengan subyek n, yaitu : S(Zi) 
= i/n. 
5) Mencari selisih antara F(zi)-S(zi), dan ditentukan harga mutlaknya. 
6) Menentukan harga terbesar dari harga mutlak diambil sebagai Lo. Rumusnya : 
Lo = │F(Zi) – S(Zi) │ maksimum. 
Kriteria : 
Lo ≤ Ltab : Sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal. 
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b) Uji Homogenitas 
Dalam uji homogenitas dilakukan dengan cara membagi varians yang lebih besar 









Fdbvb:dbvk = Derajat kebebasan KE 1 dan KE 2 
SD2bs  = Standart deviasi besar 
SD2kt  = Standart deviasi besar 
 
3. Uji Perbedaan 
Analisi data dalam penelitian ini dilakukan dengan uji perbedaan dari 
Sutrisno Hadi (1995: 457) sebagai berikut : 
Md 
t  = 
  Σd2 




t = Nilai uji perbedaan 
Md = Mean perbedaan dari pasangan 
Σd2 = Jumlah deviasi kuadrat tiap sampel dari mean perbedaan 
N = Jumlah pasangan 
 
Untuk mencari mean deviasi digunakan rumus sebagai berikut : 
 | ΣD | 
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Keterangan : 
D   = Perbedaan masing-masing subjek 
N   = Jumlah pasangan 
 
Menghitung prosentase peningkatan kemampuan lempar lembing gaya 
hop step antara latihan menggunakan pendekatan konvensional dan modifikasi 




Prosentase peningkatan =  x 100% 
 Mean pretest 
 
Mean different = mean postest – mean pretest 
 
 










































































A. Diskripsi Data 
 
Setelah dilaksanakan penelitian, diperoleh data. Data yang dikumpulkan 
berupa tes kemampuan lempar lembing gaya hop step. Data yang dikumpulkan 
terdiri dari data tes awal dan tes akhir pada masing-masing kelompok, yaitu 
kelompok 1 dan kelompok 2. Data tersebut kemudian dikelompokkan dan dianalisis 
dengan statistik, seperti terlihat pada lampiran. Berturut-turut disajikan mengenai 
deskripsi data, uji persyaratan analisis, hasil analisis data dan pengujian hipotesis. 
Deskripsi hasil analisis data hasil tes kemampuan lempar lembing gaya 
hop step yang dilakukan pada kelompok 1 dan kelompok 2 disajikan dalam bentuk 
tabel sebagai berikut : 
Tabel 1. Deskripsi Data Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Lempar Lembing Gaya Hop 















Awal 24 10.7 27.25 18.23 4.02 
Akhir 24 12.43 30.57 20.54 4.24 





Awal 24 10.86 26.46 18.24 3.94 
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Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa sebelum diberi perlakuan 
kelompok 1 memiliki rerata kemampuan lempar lembing gaya hop step adalah 18.23, 
sedangkan setelah mendapat perlakuan memiliki rerata kemampuan lempar lembing 
gaya hop step adalah 20.54. Adapun rata-rata kemampuan lempar lembing gaya hop 
step pada kelompok 2 sebelum diberi perlakuan adalah 18.24, sedangkan setelah 
mendapat perlakuan memiliki rata-rata kemampuan lempar lembing gaya hop step 
adalah 19.83. 
 
B. Uji Prasyarat Analisis Data 
Sebelum data hasil penelitian dianalisis dengan teknik t-tes, terlebih 
dahulu dilakukan uji prasyarat analisis, yaitu dengan 1) uji reliabilitas, 2) uji 
normalitas, 3) uji homogenitas. 
 
1. Uji Reliabilitas 
Agar data yang dianalisis adalah hasil dari suatu tes atau pengukuran 
yang baik, maka perlu uji reliabilitas. Dalam penelitian ini diadakan uji reliabilitas 
tehadap hasil tes awal dan tes akhir kemampuan lempar lembing gaya hop step.  
Tabel 2. Ringkasan Hasil Uji Reliabilitas Data 
No. Hasil Tes Coefficient Reliability 
1 Awal 0.97 Excellent 
2 Akhir 0.91 Excellent 
 
Adapun hasil dari analisis yang dilakukan dengan uji reliabilitas tes awal 
diperoleh R = 0,97 dan uji reliabilitas pada tes akhir diperoleh R = 0,91. Hasil 
tersebut kemudian di konsultasikan dengan tabel kategori reliabilitas tes termasuk 
dalam kategori tingkat tinggi, dan dapat digunakan sebagai alat ukur. Adapun dalam 
mengartikan katagori koefisien reabilitas tes tersebut dengan menggunakan pedoman 
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Tabel 3. Standards For Interpreting Reliability Correlation Coefficient.  
No Coefficient Reliability 
1 95 – 99 Excellent 
2 90 – 94 Very good 
3 80 – 89 Acceptable 
4 70 – 79 Poor 
5 60 - 69 Questionable 
 
2. Uji Normalitas 
Bentuk data yang normal merupakan salah satu syarat yang harus 
dipenuhi sebelum digunakan untuk menganalisis data. Pengujian normalitas data  
dilakukan terhadap hasil tes awal pada kelompok 1 dan kelompok 2 dengan 
mengikuti uji Liliefors pada taraf α = 0,05. Hasil pengujian tersebut disajikan dalam 
tabel 4 berikut  ini : 
Tabel  4. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Data 
Kelompok N M SD Lo Lt5% 
K1 24 18.23 4.02 0.083 0.173 
K2 24 18.24 3.94 0.071 0.173 
Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada K1 diperoleh nilai Lhitung 
sebesar 0.083, dimana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas penolakan pada taraf 
signifikansi 5% yaitu . Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada K1 
termasuk berdistribusi normal. Sedangkan data hasil uji normalitas yang dilakukan 
pada K2 diperoleh nilai Lhitung sebesar 0.071, dimana nilai tersebut lebih kecil dari 
angka batas penolakan pada taraf signifikansi 5% yaitu . Dengan demikian dapat 
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3. Uji Homogenitas  
Uji homogenitas dimaksudkan untuk mengetahui kesamaan varians dari 
kedua kelompok. Jika kedua kelompok tersebut memiliki kesamaan varians, maka 
apabila nantinya kedua kelompok tersebut memiliki perbedaan, maka perbedaan 
tersebut dikarenakan oleh perbedaan rata-rata kemampuan lempar lembing gaya hop 
step. Hasil uji homogenitas data antara kelompok 1 dan kelompok 2 adalah sebagai 
berikut : 
Tabel 5. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas 
 
Dari hasil uji homogenitas varians yang tertera dalam tabel di atas, 
diperoleh hasil dengan db = 23 lawan 23, angka F tabel 5% = 2.00, sedangkan harga     
F hitung = 1.0396. Yang ternyata lebih kecil dari harga F tabel 5%. Karena F hitung < F tabel 
5%, maka hipotesis nol diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa 
kelompok 1 dan kelompok 2 memiliki varians yang homogen. 
 
C. Hasil  Analisis Data 
1. Uji Perbedaan Sebelum Diberi Perlakuan 
Sebelum dilakukan uji perbedaan dengan t-tes telah diadakan "Matching", 
yaitu tes awal yang mempunyai kemampuan setara dipasang-pasangkan dibagi  
menjadi  2  kelompok, yakni  kelompok  1 dan kelompok  2.  Hal   ini  dilakukan 
untuk menjaga keseimbangan antara kedua kelompok tersebut. 
Dalam  penentuan  kelompok,  kelompok 1 mendapat perlakuan latihan 
lempar lembing gaya hop step dengan pendekatan konvensional dan kelompok 2 
mendapat perlakuan latihan lempar lembing gaya hop step dengan pendekatan 
Kelompok N SD2 Fo Ft5% 
K1 24 16.1447 
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modifikasi sarana. Hasil t-test untuk tes awal  antara  K1 dan K2 dapat dilihat  dalam 
tabel 6 berikut ini : 
Tabel 6. Rangkuman Hasil t-test Untuk Tes Awal Kelompok 1 dan Kelompok 2  
Kelompok N Mean to t t5% 
K1 24 18.23 
0.128 2.069 
K2 24 18.24 
 
Dari rangkuman hasil t-test untuk tes awal  di  atas, pada  K1 dapat 
diketahui bahwa  rata-rata  sebesar 18.23 sedangkan K2 diketahui bahwa rata-rata 
sebesar 18.24. Dengan derajat kebebasan N - 1 = 24 - 1 = 23 pada  taraf  signifikansi  
5%,  ternyata nilai  t tabel sebesar  2.069 sedangkan  nilai  thitung  sebesar 0.128. 
Ternyata kecil dari angka batas penolakan hipotesis nol. Maka hipotesis nol diterima. 
Dengan demikian antar kelompok sebelum diberi perlakuan tidak ada perbedaan 
yang signifikan pada awalnya. 
 
2. Uji Perbedaan Sesudah Diberi Perlakuan 
a. Uji Perbedaan Sesudah Diberi Perlakuan 
 Setelah melakukan latihan selama  6 minggu,  kemudian diadakan tes akhir. 
Dan untuk membuktikan apakah latihan yang diberikan telah menunjukkan pengaruh 
yang meyakinkan terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step,  maka  dicari 
dengan uji t-test antara tes awal  dan tes akhir pada masing-masing kelompok. 
Adapun hasil t-test  untuk mengetahui peningkatan prestasi  tes  awal ke tes akhir 
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a.1 Hasil Uji perbedaan tes awal dan tes akhir pada K1  
Tabel 7. Rangkuman Hasil t-test Untuk Tes Awal dan Tes Akhir K1  







Dari rangkuman hasil t-test di  atas, pada  K1 dapat diketahui bahwa pada tes 
awal rata-rata  sebesar 18.23 dan tes akhir sebesar 20.54. Dengan derajat kebebasan  
23 (N – 1 = 24 - 1)  pada  taraf  signifikansi  5%,  ternyata nilai  t tabel sebesar  2.069, 
sedangkan  nilai  to  sebesar 17.883. Berarti  to  lebih besar dari t tabel maka hipotesis 
nol ditolak. Dengan  demikian antara tes awal dan tes akhir pada K1 ada perbedaan 
yang signifikan. Berarti bahwa setelah mendapat perlakuan K1 memiliki peningkatan 
kemampuan lempar lembing gaya hop step yang signifikan. 
 
a.2 Hasil Uji perbedaan tes awal dan tes akhir pada K2  
Tabel 8. Rangkuman Hasil t-test Untuk Tes Awal dan Tes Akhir K2  







Dari rangkuman hasil t-test di  atas, pada  K2 dapat diketahui bahwa pada tes 
awal rata-rata sebesar 18.24 dan tes akhir sebesar 19.83. Dengan derajat kebebasan  
23 (N – 1 = 24 - 1)  pada  taraf  signifikansi  5%,  ternyata nilai  t tabel sebesar  2.069, 
sedangkan  nilai  to  sebesar 17.966. Berarti  to  lebih besar dari t tabel maka hipotesis 
nol ditolak. Dengan demikian antara tes awal dan tes akhir pada K2 ada perbedaan 
yang signifikan. Berarti bahwa setelah mendapat perlakuan K2 memiliki peningkatan 
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a.3 Hasil Uji Perbedaan Peningkatan Kemampuan Kelompok 1 dan 2 
 Untuk  mengetahui ada perbedaan hasil latihan antara K1dan  K2 setelah 
diberi  perlakuan, dapat dilihat pada hasil  t-test  untuk tes akhir dari kedua kelompok 
dalam  tabel  9 berikut ini : 
Tabel 9. Rangkuman Hasil t-test Untuk Tes  Akhir  Antar Kelompok 







  Berdasarkan rangkuman di atas, pada tes akhir pada K1 diketahui rata-rata  
sebesar 20.54 dan untuk K2 diketahui rata-rata sebesar 19.83. Dengan derajat 
kebebasan 23 (N – 1 = 24 - 1)  pada  taraf  signifikansi  5%,  ternyata nilai  to  sebesar 
3.749, sedangkan nilai  t tabel sebesar  2.069. Berarti  to  lebih besar dari t tabel maka 
hipotesis nol ditolak. Dengan demikian pada tes akhir kemampuan lempar lembing 
gaya hop step  antara K1 dan K2 terdapat  perbedaan yang signifikan. 
 
a.4 Perbedaan Prosentase Peningkatan 
Untuk mengetahui kelompok yang memiliki prosentase peningkatan yang 
lebih baik, diadakan perhitungan perbedaan prosentase peningkatan tiap-tiap 
kelompok. Adapun nilai perbedaan peningkatan kemampuan lempar lembing gaya 
hop step dalam persen pada kelompok 1 dan 2 adalah :  
Tabel 10. Rangkuman Hasil Perhitungan Nilai Perbedaan Peningkatan Kemampuan 










K1 24 18.23 20.54 2.31  12.67% 
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Dari hasil diatas dapat diketahui bahwa kelompok 1 memiliki 
peningkatan kemampuan lempar lembing gaya hop step sebesar 12.67%. Sedangkan 
kelompok 2 memiliki peningkatan kemampuan lempar lembing gaya hop step 
sebesar 8.72%. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kelompok 1 memiliki 
prosentase peningkatan kemampuan lempar lembing gaya hop step yang lebih besar 
dari pada kelompok 2. 
 
 
D. Pengujian Hipotesis 
 
1. Pengaruh Pembelajaran Lempar Lembing dengan Pendekatan 
Konvensoinal Terhadap Kemampuan Lempar Lembing Gaya Hop Step  
Berdasarkan uji perbedaan yang dilakukan terhadap hasil peningkatan 
kemampuan tes awal dan akhir pada kelompok 1 (K1) diperoleh nilai t sebesar 
17.883 sedangkan nilai ttabel sebesar 2.069. Ternyata t yang diperoleh lebih besar t 
dalam tabel, yang berarti hipotesis nol ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan 
bahwa setelah diberikan perlakuan selama 6 minggu, terdapat perbedaan yang 
signifikan latihan dengan pendekatan konvensional terhadap peningkatan 
kemampuan lempar lembing gaya hop step. Latihan lempar lembing gaya hop step 
dengan pendekatan konvensional merupakan bentuk latihan yang dalam 
pelaksanaannya dilakukan secara berulang-ulang. Dengan latihan ini diharapkan 
tercipta otomatisasi gerakan yang terorganisasi dengan baik.   
Berdasarkan karakteristik latihan dengan pendekatan konvensional 
tersebut tentunya akan menimbulkan pengaruh terhadap peningkatan hasil latihan 
lempar lembing gaya hop step. Dengan demikian hipotesis yang menyatakan, ada 
pengaruh latihan lempar lembing dengan pendekatan konvensional terhadap 
kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 
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2. Pengaruh Pembelajaran Lempar Lembing dengan Pendekatan Modifikasi 
Sarana Terhadap Kemampuan Lempar Lembing Gaya Hop Step 
Berdasarkan uji perbedaan yang dilakukan terhadap hasil peningkatan 
kemampuan tes awal dan akhir pada kelompok 2 (K2) diperoleh nilai t sebesar 
17.966 sedangkan nilai ttabel sebesar 2.069. Ternyata t yang diperoleh lebih besar t 
dalam tabel, yang berarti hipotesis nol ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan 
bahwa setelah diberikan perlakuan selama 6 minggu, terdapat perbedaan yang 
signifikan latihan dengan pendekatan modifikasi sarana terhadap peningkatan 
kemampuan lempar lembing gaya hop step.  Latihan lempar lembing gaya hop step 
dengan pendekatan modifikasi sarana merupakan bentuk latihan yang dikonsep 
dalam bentuk permainan. Bentuk modifikasi sarana yang diberikan mengarah pada 
karakteristik gerakan lempar lembing gaya hop step. Melalui modifikasi sarana 
diharapkan teknik-teknik lempar lembing gaya hop step dapat dikuasai sehingga 
dapat diaktualisasikan dalam bentuk gerakan lempar lembing yang sebenarnya. 
Berdasarkan karakteristik latihan dengan pendekatan modifikasi sarana 
tersebut tentunya akan menimbulkan pengaruh terhadap peningkatan hasil latihan 
lempar lembing gaya hop step. Dengan demikian hipotesis yang menyatakan, ada 
pengaruh latihan lempar lembing dengan pendekatan modifikasi sarana terhadap 
kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 
1 Simo Boyolali tahun pelajaran 2009/2010, dapat diterima kebenarannya. 
 
3. Pembelajaran Lempar Lembing dengan Pendekatan Konvensional Memiliki 
Pengaruh yang Lebih Baik Terhadap Kemampuan Lempar Lembing Gaya 
Hop Step 
Berdasarkan uji perbedaan yang dilakukan terhadap hasil peningkatan 
kemampuan pada data tes akhir antara kelompok 1 (K1) dan kelompok 2 (K2) 
diperoleh nilai t sebesar 3.749 sedangkan nilai ttabel sebesar 2.069. Ternyata t yang 
diperoleh lebih besar t dalam tabel, yang berarti hipotesis nol ditolak. Dengan 
demikian dapat disimpulkan bahwa setelah diberikan perlakuan selama 6 minggu, 
terdapat perbedaan yang signifikan antara pendekatan konvensional dan modifikasi 
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prosentase peningkatan kemampuan lempar lembing gaya hop step antara kelompok 
1 (K1) dan kelompok 2 (K2) menunjukkan bahwa kelompok 1 (K1) memiliki 
peningkatan yang lebih besar daripada kelompok 2 (K2). kelompok 1 (K1) memiliki 
peningkatan kemampuan lempar lembing gaya hop step sebesar 12.67%, kelompok 2 
(K2) memiliki peningkatan kemampuan lempar lembing gaya hop step sebesar 
8.72%. Prosentase peningkatan kemampuan lempar lembing gaya hop step kelompok 
1 (K1) lebih besar daripada kelompok 2 (K2) berarti latihan lempar lembing gaya hop 
step dengan pendekatan konvensional memiliki pengaruh yang lebih baik daripada 
latihan dengan pendekatan modifikasi sarana. Hal ini karena, latihan dengan 
pendekatan konvensional menekankan pada konsep gerakan teknik lempar lembing 
gaya hop step yang baik dan benar. Selain itu juga, latihan lempar lembing gaya hop 
step dengan pendekatan konvensional menuntut pengulangan gerakan secara terus-
menerus. Pengulangan gerakan secara terus-menerus akan menguatkan respon siswa 
terhadap gerakan yang dipelajari. Pengulangan gerakan keterampilan secara 
berulang-ulang sangat penting dalam belajar keterampilan, sehingga teknik lempar 
lembing gaya hop step dapt dikuasai dengan baik. Penguasaan teknik lempar lembing 
yang baik dan benar akan dapat mendukung kemampuan lempar lembing gaya hop 
step menjadi lebih baik. Dengan demikian hipotesis yang menyatakan, latihan lempar 
lempar lembing dengan pendekatan konvensional memiliki pengaruh yang lebih baik 
terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII 
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BAB V 




Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, 
ternyata hipotesis yang diajukan dapat diterima, sehingga dapat diperoleh simpulan 
sebagai berikut :  
 
1. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan pembelajaran lembing gaya hop step 
dengan pendekatan konvensional terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop 
step pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun pelajaran 
2009/2010, (thit 17.883 > ttabel5% 2.069). 
2. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan pembelajaran lembing gaya hop step 
dengan pendekatan modifikasi sarana terhadap kemampuan lempar lembing gaya 
hop step pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo Boyolali tahun 
pelajaran 2009/2010, (thit 17.966 > ttabel5% 2.069). 
3. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara pembelajaran lembing gaya hop 
step pendekatan konvensional dan modifikasi sarana terhadap kemampuan 
lempar lembing gaya hop step pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Simo 
Boyolali tahun pelajaran 2009/2010, (thit 3.749 > ttabel5% 2.069). Latihan lempar 
lempar lembing dengan pendekatan konvensional memiliki pengaruh yang lebih 
baik terhadap kemampuan lempar lembing gaya hop step pada siswa putra kelas 




Berdasarkan hasil penelitian ini dapat diketahui bahwa pembelajaran 
lempar lempar lembing dengan pendekatan konvensional memiliki pengaruh yang 
lebih baik daripada pembelajaran lempar lembing dengan pendekatan modifikasi 
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Implikasi teoritik dari hasil penelitian ini bahwa, setiap pendekatan 
pembelajaran memilki efektifitas yang berbeda dalam meningkatkan kemampuan 
lempar lembing gaya hop step. Usaha untuk meningkatkan kemampuan lempar 
lembing gaya hop step, maka perlu diterapkan pendekatan yang baik dan tepat. Hasil 
penelitian ini juga dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan dalam memilih 
pendekatan latihan lempar lembing yang tepat, khususnya untuk meningkatkan 




Sehubungan dengan kesimpulan yang telah diambil dan implikasi yang 
ditimbulkan, maka kepada guru Penjaskes di SMP Negeri 1 Simo Boyolali, 
disarankan hal-hal sebagai berikut :  
1. Upaya meningkatkan kemampuan lempar lembing gaya hop step, perlu 
diterapkan pendekatan yang tepat, sehingga akan diperoleh hasil belajar yang 
optimal. 
2. Untuk meningkatkan kemampuan lempar lembing gaya hop step, seorang guru 
dapat menggunakan latihan lempar lembing dengan pendekatan konvensional 
dan modifikasi sarana agar tercapai proses pembalajaran yang baik. 
3. Untuk siswa yang sudah terampil hendaknya menggunakan pembelajaran lempar 
lembing dengan pedekatan konvensional dalam upaya meningkatkan 
kemamapuan lempar lembing gaya hop step. 
4.  Untuk siswa yang belum terampil atau pemula bisa digunakan pembelajaran 
dengan pendekatan modifikasi sarana dalam meningkatkan kemampuan lempar 
lembing gaya hop step. 
